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razmisljanja i previSe brige.

*  Ukljucite u planove lekcija i neke zabavne, besplatne aktivnosti koje djeca mogu
provoditi kod kuce.

¢ Potaknite roditelje da izbjegavaju gledati vijesti pred svojom djecom (jer to moze biti
uznemirujuce), da se pridrzavaju se $to vise redovnih porodiénih rutina i planirajte

aktivnosti poput hodanja ili zajednickog igranja video igara.
Osjecaj povezanosti

Povezanost se odnosi na ostvarivanje veza s osobama koje nas mogu razumjeti i podrzati.
Kako prakticiramo socijalno distanciranje i zatvaramo vecinu javnih mjesta, nastavnici trebaju

postati kreativniji kako bi pomogli uéenicima da se osjecaju povezano.
Da bi se potaknuo osje¢aj povezanosti, nastavnici mogu:

® Odvojite vrijeme da pitate u€enike o ne¢emu zabavnom $to trenutno rade.

¢ Oslovljavajte uéenike po imenu i stvorite odredene virtualne rutine (npr. koristenje
razlicitih emotikona za svakog uenika) da biste personalizirali vezu putem interneta.

* Razmislite o stavljanju ucenika u male grupe za rad na projektima ili aktivnostima i
potaknite ucenike da rade zajedno putem interneta ili telefonom. Te aktivnosti mogu
ukljucivati virtualne zagonetke ili lov na blago. Kljué je pomoci uéeniku da se osjeca
povezano s drugima u razredu dijeljenjem vaznog dijela sebe koji pomaze drugima da
ih bolje upozna. Potaknite osjecaj zajednistva naglasavajui doprinos svakog u¢enika
u grupnoj aktivnosti.

* Planirajte aktivnosti koristenjem on line platformi koje omoguéuju udenicima da vide,
Cuju i komuniciraju jedni s drugima i svojim nastavnikom.

* Razgovarajte izravno o vaznosti povezivanja s drugima.

¢ Ukljugite prostor za igru i zabave u on line planove lekcija.

Nada

Nada je ocekivanje da ¢e se sve biti dobro i osjecaj da ¢e stvari na kraju biti uredu. U ovom
trenutku, mnogi se ljudi mogu osjecati obeshrabreno, beznadno ili ljuto. Nastavnici i u¢enici

mogu osjecati izgubljenost zbog aktivnosti koje se nece odvijati kao i obi¢no. Uéenici bi
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ritualima proljetnog semestra.
Da bi potakli osjec¢aj nade, nastavnici mogu:

e Predloziti ucenicima da se povezu s nekim u svojoj porodici ili zajednici da pitaju za
savjet kako se nositi i $ta uraditi u nemirnim vremenima

e Ucite ucenike o drugim historijskim kriznim vremenima, ukljucujuéi kako su se ovi
zavr$ili i kako su se zajednice ozZivjele.

e Potaknite ucenike da izlaze na svjez zrak i da se krecu kad je to moguce.

¢ Podijelite neke od mnogih prica o nadi i pomo¢i koje su izisle iz ove trenutne krize.

e Hovalite u€enike ili poticite njihove snage - to moze imati jak pozitivni u¢inak na
ucenike

* Recite ucenicima da ljudi u teskim vremenima pomo¢ pronalaze na razli¢ite nadine,
ukljucujuci duhovna uvjerenja i prakse, i potaknite u€enike da razgovaraju o stvarima
koje im ulivaju nadu.

e Olak3ajte i poticite u¢enike da se virtualno ili telefonom sastanu s odraslom osobom s
povjerenjem koja im moZe pokazati drugaiju perspektivu, pomoéi u prepoznavanju
njihovih talenata i prednosti, navesti njihove mogucnosti i resurse te ih ohrabriti i

podrzati.

Postoje mnoge prakse socio emocionalnog ucenja i aktivnosti koje ucitelji mogu koristiti u
radu s ucenicima koje mogu zavrsiti samostalno ili putem interneta. Ove aktivnosti mogu
promicati samoregulaciju kada se ucenici osjecaju stresno i pruzaju zdrav osjeéaj kontrole nad

onim aspektima koji se mogu kontrolisati u situacijama izoliranosti. Neke moguée prakse su:

e Promicanje samosvijesti tako da svi uGenici koriste tablicu osjecaja i podijele kako se
osjecaju. Da biste im pomogli prenijeti svoje osjecaje, koristite skale, poput: "Na skali
od 1 do 10, koliko vam je dosadno?" ili "Osjecate li se malo usamljeno, pomalo
usamljeno ili vrlo usamljeno?"

o Prije zavrSetka lekcije preporucite umirujuce vjezbe za u¢enike poput mirisa cvijeta ili
vjezba disanja. Vjezba disanja jednostavno ukljucuje duboko udisanje i izdisanje cetiri
puta. U¢enici mogu dovrsiti ovu vjezbu disanja tako $to jednom udahnu i izdahnu, dok
su okrenuti prema svakom od ¢etiri ugla u sobi.
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neverbalne nacine. To moze ukljucivati crtanje slike o tome kako se snalaze u novoj
lekeiji ili prikazivanje najvaznijeg $to im se dogodilo toga dana. Nastavnici mogu prvi
uraditi ovu vjezbu i podijeliti sa u¢enicima kako bi im pokazali kako dijeliti s drugima
na nacin da se osjecaju sigurno i povezano.
e Potaknite ucenike da napisu jednu stvar koju cijene o svojim prijateljima u razredu.
Dodajte svoje. a zatim svakom uceniku podijelite pismo zahvalnosti napisano o njima.
e Dajte ucenicima priliku da podijele ono §to su nauéili ili priliku da poducavaju

vrinjake.

Na koje ucenike je potrebno posebno obratiti paZnju?

lako nemaju sve porodice historiju izloZzenosti traumama, djeca s iskustvom traume mogu biti
posebno osjetljiva kada je rije¢ o znacajnim promjenama rasporeda, rutine i o¢ekivanja koje
dolaze s socijalnim distanciranjem, otkazanim aktivnostima, online u¢enjem i oslanjanjem na

roditelje kada je rije¢ o Skolskim zadacima.
Ucenici koji su posebno u riziku su:

e ucenici koji pate od anksioznost;

e ucenici koji imaju depresiju ili suicidne ideje:

e ucenici koji imaju poremecaje ucenja i paznje:

e ucenici ¢iji €lanovi porodice su mozda izgubili posao ili prihode;

e ugenici koji imaju ¢lanove porodice koji spadaju u osjetljivu grupu rizika za
koronavirus (osobe starije od 65 godina, osobe sa ve¢ postojec¢im zdravstvenim
problemima)

e ucenici koji imaju skrbnika koji je zdravstveni radnik ili nekog drugog zanimanja gdje

su izlozeni virusu;

ucenici koji mogu biti manje pod nadzorom zbog rada roditelja.

No makar i na daljinu, postoje na¢ini na koji nastavnici mogu pruziti dodatnu podriku ovim

ucenicima:
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nadin oni rade s djecom i §ta od toga mogu koristiti i roditelji u svakodnevnim aktivnostima.

Nastavnici mogu organizovati individualne online sastanke putem kompjutera ili telefona

kako bi razgovarali s ucenicima i pitali o njihovoj sigurnosti i brigama.

Nastavnici se mogu i trebaju povezati sa skolskim struénjacima za mentalno zdravlje kako bi

znali kako mogu na najbolji na¢in komunicirati s djecom i porodicama kada je to potrebno

Na koje vrste stresora i potencijalnih trauma u porodici nastavnici moraju obratiti

paznju? Kako mogu pomo¢i?

Opéenito, vazno je uzeti u obzir da ¢e stres s kojim se odrasli suocavaju u ovo doba
nesigurnosti vjerojatno odrazavati i kod djece. Porodice se suocavaju s visokom razinom
stresa, §to moze potrajati i duze vrijeme. Nastavnici mogu razmotriti razmjenu poruka o tome
kako se porodice suo¢avaju sa stresom, kako je uredu da svaki ¢lan porodice treba dati sebi
malo prostora kada emocije jacaju, i kako mogu regulisati emocije kako bi se i djeca lakse

nosila s njima.

Nastavnici bi trebali imati odredene informacije kako djeca mogu reagirati na stres i razmisliti
o tome kako se stres manifestira prema dobnoj skupini. Kad god je to moguce, trebali bi ove

informacije podijeliti s skrbnicima.

Nastavnici takoder mogu igrati ulogu u promociji poruke da bi se roditelji trebali potruditi
uspostaviti rutinu, ukljuéiti djecu u izradu vlastitih rasporeda i imati razumna ocekivanja od

djece, znajuéi da se neke promjene tesko mogu predvidjeti.

Konagno, razumijemo da su neka djeca izloZena nasilju u porodici. Stres i povecana izolacija
su faktori rizika koji mogu doprinijeti pove¢anom nasilju u porodici i nad djecom. Porodice
koje se suocavaju s teskim financijskmi problemima ili gubitkom posla za to vrijeme mogu
biti izloZene povecanom riziku. Ovo je nesto na $to nastavnici ne mogu direktno utjecati, ali
mogu obratiti posebnu paznju na ovu djecu i ponuditi im dodatnu podrsku i razumijevanje
koliko je to moguce. Ipak, sve porodice ¢e biti pod povecanim stresom i izolacijom, i

potrebna im je razli¢ita razina podrske i resursa.
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SAMOZASTITA ZA NASTAVNIKE:

Kada ozbiljan dogadaj pogodi zajednicu, stvara se atmosfera velike emotivnosti koja utice
kako na pojedinca tako i na zajednicu. Sam kriti¢ni dogadaj moze izazvati posebno intenzivne
emocionalne reakcije, koje mogu ometati sposobnosti funkcionisanja za vrijeme i nakon

izlaganja dogadaju.
Od trenutka izlaganja do sadasnjosti moguée su sljedeée faze:

- Faza Soka (osecaj otudenosti, nestvarnosti, da nismo kakvi smo obi¢no, ne osjecati vlastito
telo, konfuzije, prostorne ili vremenske dezorijentacije). Sok je dio fizioloske akutne reakcije
na stres i predstavlja mehanizamkoji vam omogucuje da odrzite odredenu odvojenost od

dogadaja, potrebnu da ublazite njegov uticaja i mozda da biste udovoljili potrebama u prvom

periodu.

- Faza emocionalnog uticaja: moze se dozivjeti Sirok raspon emocija, kao §to su tuga,
krivica, bijes, strah, zbunjenost i anksioznost. Takoder se mogu razviti somatske reakcije
poput fizickih tegoba (glavobolja, gastrointestinalni poremecaji itd.), poteskoce u pronalasku

stanja smirenosti.

- Faza coping-a: po¢injemo se pitati $to se dogodilo, trazimo obja$njenja, koriste¢i sva nasa

sredstva ("Zasto se to dogada? Sta mogu uc¢initi? Zasto sada?....").

Evo najces¢ih reakcija koje mogu trajati od nekoliko dana i/ili nekoliko sedmica:

e Intruzivnost: ponavljajuce slike, nenamerna i nametljiva sjecanja (flashback)

® Izbjegavanje: uzaludni pokusaj izbjegavanja misli ili emocija vezanih za dogadaj.
Nemogucnost da se priblizi onome $to podsjeca na dogadaj.

¢ Depresivno raspolozenje i/ili uporne i negativne misli. Negativna uverenja i
ocekivanja o sebi ili 0 svijetu (na primjer, negativne misli o sebi i / ili svijetu, ,svijet je

potpuno opasan®).
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